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K iat M engendalikan E mosi 


Emosi negatif adalah peringatan Allah agar kita mengubah persepsi (cara 
memandang)dan prosedur (tindakan atau perilaku). 


(J en Z.A.Hans) 

Apakah yang mengubah hidup kita?Tindakan. Apakah ibu dari segala 
tindakan?Keputusan. Apakah semua keputusan diikuti dengan tindakan ?tidak. Keputusan 
yang diikuti dengan tindakan hanyalah keputusan yang diambil dalam suasana emosi 
yang tepat.Dapatkah kita menempatkan diri dalam suasana emosi yang tepat?Bukankah 
emosi berada di luar kendali kita?Bukankah emosi merupakan respon spontan atas 
kejadian atau perbuatan orang terhadap kita? 

Kita dapat menempatkan diri dalam suasana emosi yang tepat, di mana dan kapan saja 
kita mengingikannya.Emosi sepenuhnya berada dalam kendali kita.Emosi negatife adalah 
peringatan Allah SWT agar kita mengubah persepsi(cara kita memandangjdan 
prosedur(tindakan atau perilaku kita). Empat kiat berikut terbukti efektif dalam 
mengendalikan emosi. 

Pertama, mengubah persepsi. Allah mengikuti persangkaan hamba.Jika hamba 
berprasangka baik, niscaya Allah akan memperlakukannya dengan baik pula, sebaliknya 
kalau hamba berprasangka buruk, maka Allah akan memperlakukannya dengan buruk 
sesuai dengan persangkaanya.Dalam psikologi, harapan yang terpenuhi dengan sendirinya 
disebut self-fulfi 1 1 i ng prophecy.hendaknya kita memfokuskan perhatian pada hal-hal yang 
akan membuat kita mensyukuri karunia Allah.Firman Allah dalam Qs ibrahim 
14:7, ”Sungguh jika kemu bersyukur, niscaya Kami akan menambah 
(nikmat)kepadamu, dan jika kamu mengingkarinya, sungguh azab- Ku sangay 
keras. ”Selain itu, kita juga perlu terus berlatih untuk bersabar dalam tiga 
dimensi, meluruskan niat, menyempurnakan ikhtiar.dan menyikapi hasil (baik yang sesuai 
maupun yang tidak sesuai dengan harapan). 

Kedua, mengoptimalkan fisiologi tubuh kita.Kondisi tubuh sangat mempengaruhi 
emosi.Postur tubuh yang baik(badan tegak pda posisi duduk dan berdiri, bahu sejajar 
dengan pangguljakan mempengaruhi fisiologi tubuh sehingga berpengaruh pada emosi 
kita.Dalam keadaan marah dua hadis berikut dapat dipakai sebagai rujukan. ”Jika salah 
seorang di antaramu marah ketika sedang berdiri, segeralah ia duduk.Jika kemarahan 
belum mereda, hendaklah ia barbering.”(HR Abu Dzar).”Sesungguhnya marah digerakkan 
oleh setan yang terbuat dari api dan api di padamkan oleh air.Siapa pun yang sedang 
marah, segeralah berwudhu”(HR Abu Daud). 
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K etiga, menetapkan dan mencapai tujuan-tujuan yang berharga. Kalau kita sibuk 
menetapkan dan mencapai tujuan-tujuan yang berharga, tak akan ada lagi tersisa waktu 
untuk iri, dengki, riya, dan mengalami sejumlah emosi negative lain. 


Keempat, gunakan pereda emosi.ketika marah, ucapkan astaghfirullah. Ketika sedih 
dan merasa marah, ucapkan i n na lillahi wa innailahi ra aji U n. Ketika bahagia, ucapkan 
a I ha mdu I illah .Ketika kagum, ucapkan Sllbhanallah .Ketika takut, ucapkan 
allahuakbar. Ketika panic, ucapkan laa hawlaa walaa quwwata i 1 1 a billah. 


The best way to establish rapport with people and to win them over to your side is to be 
truly interested in them,to listen with the intention of really learning aboutthem.When 
the person feels that you are really interested in getdng to know them and their 
feelings,they will open up to you and share their true feelings with you much more 
quickly.Cara terbaik membangun hubungan dengan orang-orang dan 
memenangkan mereka ke pihak Anda adalah dengan benar-benar tertarik kepada 
mereka, mendengarkan dengan niat sungguh-sungguh mengetahui mereka. ketika 
orang-orang merasa bahwa anda benar-benar ingin tahu tentang mereka dan 
perasaan mereka, mereka akan membuka diri pada anda dan berbagi perasaan 
mereka yang sesungguhnya dengan Anda lebih cepat. 


(J ack Canfield) 
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